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自分を知るための１８０の質問に答えていってください。

◆TYPE1

□自分の欠点を改めるために努力する。

□ものごとが「あるべき姿」でないと、イライラすることがしばしばである。

□時間の浪費と思われることをしたり、付き合ったりするのは嫌いである。

□もっとよくやれるはずなのに、なぜできないのかと、しばしば自分や周囲を責める。

□小さなミスや欠点でも気にかかる。

□くつろぐのが下手で、冗談や洒落が簡単にいえない。

□頭の中で、自分のモノサシを他人にもあてて批判する。

□他の人よりも取り越し苦労が多く心配性だ。

□全てのことに素直で正直でありたいと思っている。

□嘘やごまかしなど、人の道に外れたことはしたくないと思う。

□ものごとは正しくあることが大切である。

□することがたくさんあるのに時間が足りなくて、いつもせき立てられている。

□自分はどのように時間を使ったか、細かいチェックをしなければ気がすまない。

□几帳面で実直だが、小心者だと思う。

□悪いことはどうしても許せないと、すぐ思い込んでしまう。

□ものごとが公平でないと悩み、当惑する。

□向上心が強く、もっと向上しなければと思っている。

□他人に認められる前に、まず自分が完全でなければならないと思う。

□しばしば欲求不満にかられる。これは自分も他人も完全でないからだ。

□正しいか誤っているか、よいか悪いかという基準でものごとを見ようとする。

◆TYPE2

□自分は多くの人に頼られていると感じる。

□他人に奉仕することを大切に感じている。

□「他人にとって必要な存在でありたい」と過度に感じることがある。

□多くの人々に親近感を持たれていると思う。

□他人を喜ばせるような言葉をかけることがよくある。

□人が困っていたり苦しい立場におかれているとき、助けたくなる。

□好き嫌いにかかわらず、人の世話をしてしまう。

□人々が慰めと助言を求めて、しばしば私のところにやってくる。

□人に頼られすぎて重荷に感じられることがある。

□自分自身のことは後まわしにしがちである。

□人のためにしたことなのに、感謝されていないと思うことがときどきする。

□人々の「近く」にいることを感じていたい。

□他人に利用されて、あたかも犠牲者になったような気がときどきする。

□「愛し、愛されることこそ、人生でもっとも大切なことだ」と強く感じている。

□人と心の通じ合う感動的な出来事が、私にとって大切である。

□人のために尽くすことによって、その人の人生に自分が大切な存在でありたいと思う。

□人が私の力で成長してくれるのが嬉しい

□人々を助けるために自分の自由時間をしばしば使う。

□人が自分を気遣ってくれる以上に、人のために気遣っている。

□他人の世話をするのを好む。

TYPE３

□いつも何かしていることを好む。

□仲間と一緒に働くのが好きで、自分自身よい仲間でありたいと考えている。

□仕事に対しては、正確かつプロフェッショナルでありたいと思う。

□ものごとを達成するには、組織化して無駄なく効率的にやることを重視している。

□「成功」という言葉は私にとって大きな意味を持っている。

□明確に目標を定め、その達成のために自分が何をするべきかをよく知っている。

□達成表や点数など、自分がやり遂げた実績を示すものを好む。

□ものごとを成し遂げる行動力を他人は羨ましがる。

□他人に対して、自分は成功しているというイメージを与えたていたい。

□容易に決断を下すことができる。

□目標を達成するためには、ときには相手に合わせて妥協する。

□過去の失敗や間違いより、やり遂げたことを感じていたい。

□自分のしていることがうまくいっていないといわれることが大嫌いである。

□何かを続けていくよりも新しく何かを始める方が好きである。

□人から説得力があるといわれる。

□自分の仕事・役割は何より大切で、自分の役割を果たしていないと気がすまない。

□何ごとも具体化し、認められなければ意味がない。

□他人と相対するときには、多くの成果をあげているイメージが大切である。

□ものごとを達成し、自己主張する人間と思われている。

□第一印象は特に大切である。

TYPE4

□多くの人々は人生の本当の美しさとよさを味わっていないと思う。

□自分の過去に強い郷愁を感じる。

□いつも自然に、ありのままに振舞いたい。

□象徴的なものに心が惹かれる。

□他の人は自分が感じるように深く感じていない。

□私がどのように感じているか、他の人にはなかなか理解できない。

□礼儀正しく、いつも品位を保ち続けたい。

□自分にとって周囲の環境は大切である。

□人生は劇場で、自分はその舞台で演じているような気持ちである。

□マナーのよさ、よい趣味は私にとって大切である。

□自分を平凡な人間だとは思いたくない。

□失われたもの、死、苦しみを思うとき、つい深い思いに沈み込んでしまう。

□自分の感情をありきたりの形で表現したのでは十分ではないと、ときどき思う。

□あまりにも自分の感じ方にとらわれて感情が増幅し、どこまでが自分の感じ方なのかわらなくなる。

□人間関係が上手くいかないことに、他人よりも困惑する。

□自分自身を悲劇の主人公のように感じることがある。

□何となくお高くとまっていると、人から非難されることがある。

□感情の起伏が激しく、気分が高揚したり沈んだりするが、どっちつかずだとかえって生き生きした感じがしない。

□人々は私が芝居がかっているというが、彼らは私が実はどのようにものごとを感じているか、何も理解していないのだと思う。

□芸術や美的表現は、私の感情を表す手段として非常に大切である。

TYPE５

□自分の感情を表現することは苦手なほうだ。

□いつかは役に立つかもしれないと思い、何でも捨てずにため込む。

□何ということもない会話をするのが苦手である。

□総合的にものを見ているとか、いろいろな意見を要領よくまとめると、褒められることが多い。

□思いがけないときに、人から「今どのように感じているか」と聞かれたりすると答えようがなく戸惑ってしまう。

□日常生活でプライベートな時間と場所はどうしても欲しい。

□自分が率先して行うよりも、他人に主導権をとらせる。

□自分が直接かかわる前に、じっと座って他人のしていることを観察する。

□他人を避け、一人でいるのを好む。

□他の人々と比べると、自分はもの静かだと思う。

□自分から他人のほうに出向くのが苦手で、頼みごとも言い出しにくい。

□問題が起きたら自分で解決したい。

□自己主張することが苦手だ。

□熟考することによって問題を解決しようとする。

□全体を見渡して状況をつかんでから判断したい。何かを見落としていたら、自分自身が単純で軽率だったとして自身を責める。

□自分の時間やお金、また自分自身に関してもケチである。

□支払ったお金に見合う十分なものが得られないときは不満である。

□やっかいなことが起きると、とかく自分や他人を「困ったものだ」と思う。

□話し声が静かなので、人から「もう少し大きな声で話してほしい」といわれることが多く、その度に苛立っている。

□人に「与える」よりも人から「取る」ほうである。

TYPE６

□基本的に中庸をとる人間である。

□自分の所属するグループに対しては、忠実であることが大切だ。

□上司や先輩にはなかなか逆らえない。

□無視されたり、仲間はずれにされることは何より辛い。

□決断するのに時間がいる。さまざまな可能性について、十分調べておきたいからだ。

□自分がしなければならないことが自分に本当にできるかどうか、案じる場合が多い。

□取り越し苦労をすることがよくある。

□どちらかといえば、石橋をたたいて渡るほうである。

□社会や集団で生活するには、法律や規範は大切である。

□大抵の場合、義務感と責任感から行動する。

□基準や規則があるほうが行動しやすい。

□臆病なほうである。他の人々よりも危険や脅威に敏感である。

□急に自由な時間ができたとき、どう使えばいいかと戸惑うことがある。

□矛盾や意見の対立にすぐ気づき、敏感に反応する。

□選択肢の中から選ぶより、ものごとを決まった計画通りに運ぶほうが性に合っている。

□自分にとって脅威になるかどうかによって、人を判断することが多い。

□｢慎重さ｣は、自分にとって、とても大切だ。

□自分の中の「不安(恐れ・心配)」と戦っていることが多い。

□自分の立場を守ろうとする傾向が他の人々以上に強い。

□自分が「英雄」の役割を演じているかのような空想に耽ることがよくある。

TYPE７

□他の人と比べて、他人を疑ったり動機を詮索したりしないほうである。

□何でも楽しいことが好きである。

□ものごとは、いつもよい方向へ展開していくはずである。

□他の人々も私と同様にもっと明るい気持ちでいればいいのにと思う。

□他の人から、「幸福な人だ」と見られたいと強く感じている。

□いつも、ものごとの明るい面を見る。人生の暗い面には目を向けたくない。

□出会う人にあまり敵意を感じない。

□ジョークや明るい話が好きで、暗い話は聞きたくない。

□私は子供っぽく、陽気な人間だと思う。

□パーティなどで目立ちたがり屋である。

□「木を見て森を見ざる」は困ったものだ。ものごとは広い視野でとらえるべきだ。

□「よいもの」は「もっとよく」と強く思う。

□悲しみは早く忘れよう。

□何ごとも、暗い現実に目をつぶってでも「素敵」といえるようなものにしたい。

□苦労しても生む出す「味わいのある人生」よりも「楽しさいっぱいの人生」を過ごしたい。

□未来に対して情熱を失うことはない。

□人々を朗らかにして喜ばせるのを好む。

□無理してでも「嫌なこと」はできるだけ避けて通りたい。

□ひとつのことに集中するよりも、次から次へと興味・関心が移っていく。

□自分の子供時代を「幸福なものだった」と思うことができる。

TYPE８

□自分が必要とするもののために戦い、必要とするものを断固として守り抜く。

□相手の弱点を見つけるのが得意で、相手が挑戦してきたらその弱点を攻撃する。

□「嫌なことは嫌」と、はっきりというのは当然のことである。

□必要であれば他人との対決を恐れない。

□一匹狼と見られることがある。

□力を行使するのは気持ちがいい。

□グループの誰が権力を握っているか、すぐ見分けられる。

□攻撃的で自己主張が強いといわれるが、気の弱い面を承知している。

□ものごとはどのように進めていけばよいかがわっている。

□「優しく」「上品」「柔和」な態度がとりにくく、後悔することがある。

□何か必要性を感じたら、直ちに行動に移す。

□「不正義」に対しては断固として闘う。

□自分の権威や権限の下にいる者の面倒はよく見るタイプ。

□自分は「駆け引き」をしない人間だと思う。

□「自己反省」や「自己分析」にはあまり関心がない。

□何ごとも納得しないと動かない。

□自分の意にそわないことを我慢することは苦手。

□余計な世話を焼かれるのが嫌いである。

□他人からとやかくいわれて自分を正すのは嫌である。

□自分の目的にかなうなら、全力を注ぎたいと思っている。

TYPE９

□多くの人々は、ものごとにあまりにも力を使いすぎている。

□あわてて駆け出すことなど、人生にはめったにあるものではない。

□他の人から落ち着いているといわれる。

□何もしていない時が一番好きだ。

□私は、きわめておっとりしている人間である。

□眠れないことは少ない。

□多少の差はあっても、殆どの人はだいたい同じだと思う。

□通常、ものごとのついてあまり興奮しない。

□明日まで待てないというような、切羽詰まった気持ちになることは少ない。

□何かを始めるためには外部からの刺激が必要である。

□必要以上の無理はしない。好んで苦労する必要がない。

□わずらわしい思いはしたくない。

□「白黒をはっきりしろ」というけれども。どちらでもいいことが多いのではないか。

□落ち着かないことは嫌いである。

□大抵、もっとも抵抗の少ない道を選ぶ。

□自分で、安定した人間であることを誇りと感じている。

□波風が立たないように、相手に合わせて行動しようとする。

□自分自身をそんなに重要な人物だとは考えていない。

□もめごとには巻き込まれたくないし、争いを見るのも嫌である。

□「座れるのになぜ立つのか、寝ていられるのになぜ座るのか」という考え方に賛成だ。

落ち込んだときに唱えるキーワード

　　　　　　　　　　　　　　　　あなたは大切なかけがえのない存在です。
TYPE1　「よくなろうと頑張り続けなくてよいのです。今のあなたのままでよいのです。」

　　　　　　「怒ってもよいのです。」

「あるがままのあなたが着実に一歩一歩進ことで充分です。」

TYPE２　「あなたはとても優しい人です。優しい心遣い、温かい気持ちで自分自身を包み、自分を満たす力を持っています。」

「どんどん自分の中で、自分を満たしていきます。」
TYPE３　「あなたの失敗は、全体の小さな部分に過ぎません。」

「人間だから失敗するのは当たり前です。その失敗の経験を生かし、より大きな調和に向かっていくのです。」

TYPE4　「あなたは気がつかないかもしれませんが、あなたの傍には、あなたを心から理解し愛してくれる存在があります。」

「人は自分を分かってくれないと絶望しなくてもよいのです。」

「自分を少しだけ開き、一歩相手に近づいてみましょう。」

TYPE5　「あなたは深い知恵で満たされています。」

「あなたの中の豊かな知恵で人の交わりの中で生かしていきます。」

TYPE6　「あなたは周りの人にとって忠実な友です。自分自身に誠実であるあなたは、何ものにも恐れる必要はありません。」

「大きな存在があなたを包み守ってくれます。」

TYPE7　「あなたはどんなことも楽しむ能力を持っています。」

「嫌なことや辛いことを避けないで、しばらく耐えてみましょう。」

「苦しみを絶える経験こそ素晴らしい喜びにつながるはずです。」

TYPE8　「あなたは力強いだけではなく、大きさ、優しさを内に秘めています。

ときどきその優しさにふれてみましょう。」

「人にもさりげなくその優しさを伝えてみましょう。」

TYPE9　「待つことだけが能ではありません。たまには自分から動いてみましょう。

もっと大きな喜びや平和が待っています。」


